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リモート形式による体育授業に関する一考察
～本学部⚑年「体育」授業における試みについて～
A Study of Remote Physical Fitness and Activity Course
for First‒year Students at the School of Education
藤 木 大 三 ＊
Abstract
The unexpected COVID-19 has abruptly and rapidly changed a number of regular class
curriculums including the fundamental physical fitness and activity course (FPFA) offered for the
first‒year students regularly in this past Spring semester, here in KGU’s School of Education. Unlike the
last academic year, all eight of this year’s FPFA classes were alternatively provided through remote
settings which eventually resulted in no team or individual physical activities, nor face‒to‒face
interactions and communication among students from the very beginning of their college careers.
The purpose of this study is, therefore, to review these impromptu FPFA classes offered in this
2020 Spring semester, the results from the study being as follows :
1. A total of 85 freshman students, 15 males and 70 females participating in 2 FPFA classes, were
sampled in the research.
2. Each student was required to report a two‒week physical activity plan and assessments based on
recommended freely downloadable applications three times in the semester.
3. Among the total of 85 participants, 18 female students who mostly had prolonged sedentary life
styles, as declared in their profiling sheets, also tended to have positive outcomes in these
self‒scheduled remote activity classes.
4. Further discussions were needed to promote the permanent remote physical fitness and activity
curriculum which is still uncommon in colleges and universities in Japan, compared with other
global counterparts.
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［⚑］はじめに：
新型コロナウィルスの影響は、わが国のみならず
全世界規模で、長期にわたり人類の全ての営みに甚
大な被害と、慢性的な心理的不安を与え続けている
が、大学レベルでの授業運営や指導方法にも多大な
影響を与え、授業そのものの在り方や進め方につい
ても、もはや現行の枠組みでは通用しない状況が強
いられることとなった。特に、いわゆる「対面式」
を前提とし、また講義オンリーではなく、個々や集
団での身体活動を授業の根幹とする「体育」授業に
ついては、その状況が特に深刻で、例えば学生が行
う種目や競技内容によっては、今までは殊更取り沙
汰されることなど皆無であった「密集、密閉、密接」
が不可避であるが故に、授業運営自体を根本から再
構築する必要性に迫られている。このため、本学部
では通常時（春学期）⚑年生の選択必修科目として
開講されている「体育」⚘クラスについても、実技
系科目にも関わらず、そうした内容を全て見直し、
いわゆるリモートでも行える内容に変更せざるを得
なくなった。
一方で、特に欧米の大学教養課程の体育授業で
は、固有の種目や健康教育を主眼とする学部レベル
の授業には、対面式のみならずいわゆるオンライン
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での授業方法も広く浸透し、その運営方法も多岐に
渡っている。ただし、そうした欧米型のオンライン
体育授業の多くは、いわゆる Self‒assessment 方式
（自己評価型）であることと、大学キャンパス内外
問わず、学生がアクセス可能なトレーニング施設が
豊富に用意されていること等、我が国の現状に必ず
しも合致しない部分も多く、特に今回のように当初
は屋外に出ること自体リスクを伴ったため、原則自
宅や下宿等屋内での活動に限定した実技授業の創出
を強いられた。そうした経緯により、各自が各自の
ペースで身体活動を行える唯一のツールとして、学
生の身近にあるスマートフォン等デバイスを有効活
用し、無数にあるトレーニングに特化したアプリ
ケーションを用いての自発的な身体活動を暫定的に
実施させることとした。
以上の経緯より、本小論では、本学部⚑年「体育」
授業において、スマートフォンアプリケーションを
用いた身体活動を定期的に実施させるという暫定的
な授業形態とその成果につき、特に今まで身体活動
に関しては消極的であった学生たちについて着目
し、自身の活動内容が一切可視化されず、主体的な
取り組みが不可欠な学習環境下での実技授業の在り
方について、論を進めることを目的とした。
［⚒］研究方法：
⚑．研究方法：
本小論では、20年度前期（春学期）に、リモート
で実技系授業を実施した⚒大学⚔クラス（いずれの
⚑年生男女合計172名）のうち、本学教育学部「体
育」授業（月金曜日開講）⚒クラス、履修学生合計
85名（男子15女子70）について、各自が実施した「自
主身体活動」の内容について分析し、初回授業で回
収した「自己紹介プロファイル」（資料⚑）に基づ
き、過去の部活動歴より、日常的に運動習慣の少な
いと推察される対象18名（全員女子）に着目し、考
察を加える作業を行なった。なお、「自主身体活動」
については、先ず学期初めに無料ダウンロードアプ
リケーションリストを周知し、リンク内のアプリ
ケーションを各自所有のデバイス（主にスマート
フォン）に応じてダウンロードさせた後、各自の実
施した活動内容を⚒週間ごとに記録させ、その結果
を外部クラウドストーレジ（One Drive）にアップ
ロードさせる方法で実施した。
表⚑に、「自主身体活動」実施期間及び Weekly
Log 回収期間を示した。
⚒．用語の整理：
一般に、欧米で従来より広く実施されているオン
ライン形式の授業では、授業者以外にも編集スタッ
フ等複数の専門家が関わっている場合が殆どであ
る。一方で本稿に関しては、コロナ禍により通常授
業（対面式）の実施が急遽不可能となった経緯に基
づき論を進めた。従って、本稿で用いる「授業」と
は、全てリモート授業を指すものとする。また、今
回対象とした学生（女子18名）については、「Target
Group」（対象群）とし、本稿では「TG 群」という
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資料⚑ 「体育」授業履修学生自己紹介プロファイル
⚑．名前：（例 藤木大三 男）
⚒．選択アプリ情報：
名称及び製作者（正確に記すこと）：
（例：名称 「30日スクワットチャレンジ」、
製作者：Intersect）
⚓．学科、学籍番号（下⚔桁）（例：初等、1234）
⚔．出身高校：
⚕．中高の部活経験等：（例：中学＝サッカー部、
高校＝帰宅部）
⚖．関学教育学部を選んだ理由：（例：家族に大
学出身者がいて、勧められたので）
⚗．自己紹介（簡潔かつ具体的に！）：
表⚑ Weekly Log 配信回収期間及び自主身体活動実施期間
クラス⚑ Weekly Log 配信期間 活動実施期間 Log 回収期間
Log 1 5/15 ― 5/22 5/15 ― 5/29 5/29 ― 6/5
Log 2 5/29 ― 6/5 5/29 ― 6/12 6/12 ― 6/19
Log 3 6/12 ― 6/19 6/12 ― 6/26 6/26 ― 7/3
クラス⚒ Weekly Log 配信期間 活動実施期間 Log 回収期間
Log 1 5/18 ― 5/25 5/18 ― 6/1 6/1 ― 6/8
Log 2 6/1 ― 6/8 6/1 ― 6/15 6/15 ― 6/22
Log 3 6/15 ― 6/22 6/15 ― 6/29 6/29 ― 7/6
呼称を用いることとした。
⚓．研究の限界：
本稿で対象とした授業内容については、通常授業
とは異なることを最重視し、各履修学生の授業履修
環境（使用デバイス、住環境、履修日時、活動時間、
Wifi 受信環境等）については各自に一任した。従っ
て、「自主身体活動」の信憑性を裏付けるような、
例えば事前事後の体重変化等、活動内容の可視化に
ついても、今回は特に言及しなかった。
［⚓］結果と考察：
⚑．非対面式による大学体育授業実施の可能性につ
いて：
体育授業の大原則は、その対象年齢や教場如何に
よらず、体育という教科の特性上、履修者が当該種
目の技能習熟度や知識の定着度を評価する手立てと
して、必然的にいわゆる「対面式」の授業形態に重
きを置かざるを得ないのは、周知と通りである。例
えば、我が国の場合は、小学校体育では水泳は必須
種目となっており、一定の学年以内に習得させるべ
き技能や泳法が学習指導要領内でスタンダード化さ
れているが、これを今回のような長期にわたる不測
の事態が生じた時、対面式以外の方法でそれらを習
得させることは不可能と言わざるを得ない。従って
我が国の大学体育、特に授業内容や種目について
は、今回のような事態が生じた時に、例えば講義中
心の授業形態のように、仮に対面式でなくても課題
の提出等を持って、ある程度の代替措置を講じるこ
とは容易ではなく、種々の課題をクリアしなければ
ならない。
一方で、いわゆるオンライン環境での授業運営が
日常化しているアメリカの場合、体育授業に関して
も対面式以外の様々な履修方法が何年も前から用意
されている1)。表⚒に、全米96の⚔年制もしくは⚒
年制大学での大学体育の授業実施形態について示し
た。これにより、調査が行われた2010年当時より既
に、単に対面式のみならず、オンライン形式、ハイ
ブリッド（対面、オンラインの複合型）形式、さら
に対面式にインターネット環境も併用させた
Web‒enhanced 形式等、様々な授業実施形態が用
意されていたことが推察される。また、⚔年制大学
以上に、⚒年制大学（短大）の方が、オンライン形
式での体育授業を多岐に渡って提供している注1)。
1) Strand, Brad et al, Journal of Research, v5 n2 p17-20 2010, “Health‒Related Fitness and Physical Activity Courses in
U.S. Colleges and Universities”
注1) Spokane Falls Community College 2020年版「Class Search and Descriptions」より
https://sfcc.spokane.edu/What‒To‒Study/Class‒Search/sfcc
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表⚒ 全米⚔年制・⚒年制大学（短大）におけるオンライン体育及び関連科目実施数（2010年Strandら）
Two‒year college Four‒year college
Online Course Types （N=33） (N=63)
Web‒enhanced 22 schools 66.7％ 35 schools 55.5％
Hybrid or blended 9 27.3％ 9 14.3％
Online 21 63.6％ 18 28.6％
この短大では、例えば各自が各自のペースやニーズ
に応じて自由に身体活動をプランニングし、一定期
間短大が事前契約している民間施設等に赴き、それ
ぞれの個人課題に取り組み最終的にレポート提出を
する、という授業形式も用意されている。
⚒．「自主身体活動」内容について：
表⚓に、男子履修15人、また表⚔に学生女子履修
学生70人の中高の部活動歴、そして表⚕に特に TG
群の中高の部活動歴、さらに表⚖に女子の「自主身
体活動」実施のために自由選択した主なアプリケー
ション（以下アプリ）について示した。また特に、
TG 群が選択したアプリについては、カッコ内で示
した。ここでは、特に TG 群で選択者が多かった⚒
つの実施内容につき紹介したい。
①「30日間フィットネス｣注2)
このアプリの特徴は、数多くの種目を初級から中
級へと専門のトレーナーのアドバイスを受けながら
漸次ステップアップしていくというものである。ま
た、女子全体を見ても、TG 群以外での選択者数が
最も多かった。30日を一つの区切りとして、腕、腹、
背中等身体の一部、あるいは全体を効率良く鍛えて
いく内容で、いくつかの部位を複合的に用いたり、
単一で活用したりと、自分に見合ったオリジナルメ
ニューを構成することが可能である。また、栄養摂
取管理も出来るため、効果的なダイエットツールと
しても汎用性がある。さらに、自分の好きな曲に合
わせてトレーニング出来る機能も付いているため、
初心者でも前向きに取り組むことが出来る。
②「30日プランクチャレンジ｣注3）
プランク（Plank）とは、図⚑のように一定時間
注2）「30日間フィットネス」Leap Fitness Group 制作 Google Play 版
注3) 「30日プランクチャレンジ」Intersect 制作 Apple Store 版
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表⚔ 中高の運動部活動歴（女子総数70人中52人）
種目 中学 高校
バレーボール 10 5
バドミントン 6 7
ソフトテニス 9 4
陸上競技 5 5
硬式テニス 3 5
バスケットボール 4 3
卓球 4 2
ダンス 0 4
ソフトボール 3 0
チアリーディング 1 2
サッカー 1 1
剣道 1 1
新体操 1 1
バトントワリング 1 0
山岳 0 1
表⚓ 中高の運動部活動歴（男子15人）
種目 中学 高校
野球 5 4
アイスホッケー 2 2
サッカー 2 1
剣道 1 1
卓球 2 0
バスケットボール 0 1
太鼓 0 1
表⚕ 中高の文化部活動歴及び活動未
経験者（女子18人）
活動 中学 高校
吹奏楽 8 7
演劇 1 1
合唱 1 1
美術 1 1
軽音楽 2
放送 1
オーケストラ 1
未経験者 7 7
表⚖ 自主身体活動ツールとして選択したアプリケー
ション（女子70人、うちカッコ内は文化系部活及
び運動未経験者)＊
アプリケーション 選択者数
30日間フィットネス・複合種目系 17 (7)
30日プランクチャレンジ 15 (4)
30日スクワットチャレンジ 14 (3)
30日腹筋チャレンジ・腹筋強化複合種目系 13 (3)
美脚・美尻トレーニング 4 (1)
30日腕立て伏せチャレンジ 2
⚑万歩ウォーキング等ウォーキング系 2 (1)
30日背筋チャレンジ 1
ハンドクラップ及びダンス系 1
ヨガ 1
＊複数のアプリケーション選択者あり。
同じ姿勢（身体全体を一本の棒のようにしたまま保
持）を保つことにより、主に体幹部分や広背筋、大
臀筋等に負荷を与えるアイソメトリックトレーニン
グである。アプリそのものは、非常にシンプルであ
るが、図⚒のように漸次プランクの時間が延びてい
くため、自ずと習慣化しやすい作りとなっている。
また、過度の負荷によるモチベーションダウンを防
ぐために、おおよそ⚖日ごとに「休息日」が設けら
れているのも一つの特徴である。
⚓．具体的な活動内容について：
表⚗及び表⚘に、それぞれ「30日間フィットネス
チャレンジ」と「30日プランクチャレンジ」を実際
に行った TG 群の学生⚒名の実施例について示し
た。これらの学生は、中高の部活動歴が吹奏楽や音
楽関係と、日常的な運動習慣は殆ど無かったが、両
名ともに当初よりアプリの指示に従いながら熱心に
活動に取り組んだようである。特に、30日プランク
チャレンジに取り組んだ学生は、表から明らかなよ
うに、30日間忠実にトレーニングを完遂している。
また、今学期の振り返りについては、次のように述
べている。
学生 Ａ：
「今まで継続的に何かを続けることは、私の人生
ではなかったけど、アプリがあったおかげで続け
ることが出来た。」
学生 Ｂ：
「中高文化部で運動をなかなかしてこなかった自
分が、ここまで毎日続けられたことに、正直びっ
くりした。筋肉や体脂肪、体型で言うとまだまだ
な部分が多いので、これからも続けて行きたい。」
一方で、ホームスクーリング（Home Schooling）
が広く浸透しているアメリカでは、体育授業に関し
ても様々な自主身体活動ツールが用意されている
が、それらを各家庭で実施する際の課題の一つとし
て「活動記録の信憑性」が挙げられている2)。これ
については、原則保護者の承認を得た上で記録を所
定の機関へ提出することが大原則となっているもの
の、その「信憑性」については、各家庭に委ねられ
ているのが現状である。こうした観点を踏まえて
も、今回急ごしらえながら、多種多様なアプリを自
由選択させ、それに基づいて各自が置かれている環
境下で自発的に活動を行う、という特殊な形式で
あっても、個々の運動経験の有無によらず、一定以
上の運動習慣の涵養は可能であると判断出来うる。
一方、活動をより客観視するためには、今後体重変
化や活動時の写真等の提供等、何らかのツールが必
要となるであろう。
⚔．リモートによる「体育」授業の教育的価値につ
いて：
鈴木は、遠隔による同時双方向型体育授業の実践
例を挙げながら「学校教育における体育の価値は、
身体活動をさせることではなく、身体活動を通して
心身ともに健康で豊かな生活を送るために必要不可
欠な資質能力を育むこと」であり、遠隔であっても
同時双方向型形式であれば、パソコンや他のデバイ
スの画面を通して人と人を結びつけることが可能で
あるとし、新たな体育授業構築の可能性を示唆して
いる3)。一方、今回本稿で取り上げた授業について
は、履修学生個々の主体性やそれぞれに異なるパソ
コン等の動作環境をまず優先し、全ての学生が現時
点で実施出来得る活動内容に、主眼を置いた指導内
2) Ceceri. Kathy, “Online Physical Education for Homeschoolers,” March, 2020, Thort Co. https: //www. thoughtco.
com/online‒physical‒education-1833434
3) 鈴木直樹、「同時双方向型の遠隔体育の授業実践」ICT 教育ニュース、https://ict‒enews.net/zoomin/27suzuki/、
2020.4.27.
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図⚑ プランクの体勢
図⚒ 30日間プランクチャレンジ
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表⚗ 自主身体活動「30日間フィットネス」実施内容：
活動曜日 活動内容 及び 感想等（感想の記入は自由）
5/8（金） 「30日フィットネス」の〈初級⚑〉開始！トレーニングの種類は選べるが、全身、腹筋、ヒップ、脚、腕⚕つすべてに挑戦してみた。初級でありながら自粛中の運動不足できつく感じた。汗だくに。
5/9（土) 同じ⚕つを実施。初めてのトレーニングもいっぱいあって、イラスト動画を見ながら挑戦。内腿の筋肉痛がつらい。
5/11（月) 活動時間（朝⚗時頃～）を決めて実施。マウンテンクライマー12回、サイドランジ12回、プランク25秒など。種類は多いが初級は回数が少なく、難しい時の工夫やポイントなど音声でアドバイスがあり、無理なく挑戦できる。
5/12（火) 朝、自転車で運動してからの家でトレーニング。腕立て伏せやスクワット、プランクなど。身体が温かくなって目が覚めた！
5/14（木) メニューがランダムで指示される「全身トレーニング」に決めて筋トレ開始。時間があるときは他のトレーニングにも挑戦したい。
5/15（金) 初めて約⚑週間。今日はすべてのトレーニングに挑戦。回転付きプッシュアップ、ジャンピングジャックなど手本を見ながら挑戦。
5/16（土) 今日は脚トレーニングも含め夜に実施。サイドランジ20回、スクワットなど。
5/17（日) 今日は夜に実施。アブドミナル・クランチ15回、スクワット15回、バードドッグ、プランクなど。
5/18（月) 朝のラジオ体操と一緒に実施。プランク30秒、スクワット、ウォールプッシュアップ、その他。個人的にプランクが一番苦手…。
5/19（火) 三頭筋ディップ、サイドランジ16回、ストレートアームプランクなど。毎回違うトレーニングメニューが提示されて飽きずに楽しんでます。
5/20（水) 空気イスや椅子の昇り降り運動なども含まれていて面白い。スクワット、プランク、など実施。
5/21（木) 回転付き腕立て伏せ⚖回、腕立て伏せ⚕回、アブドミナルクランチ15回、プランク35秒、ジャンピングジャック35秒実施。
5/22（金) 開始から約⚒週間。だんだんトレーニングの回数・時間が伸びてきた。
5/24（日) 夜に実施。スクワット15回、アブドミナルクランチ15回、プランク35秒など。
5/25（月) 今日はヒップアップトレーニングを実施。キックバック16回、スクワット25回、サイドホップなど。ジャンプが意外と体力使う…
5/26（火) リバースクランチ15回、マウンテンクライマー16回、バードドッグ18回、スクワット15回、プランク35秒実施。
5/27（水) 今日は前回と同じトレーニングメニュー。気温が高くなってきたからより汗かく！ 早く外で体動かしたい。
5/28（木) リバースクランチ15回、バードドッグ16回、ヒップブリッジ15回、腕立て伏せ12回、プランク40秒。
5/29（金) 今日はメニューが多かった。サイドランジや腹筋など10種類のトレーニングで約100 kcal 消費。
5/30（土) ランジ、ストレートアームプランク、バードドッグ、腕立て伏せ実施。呼吸のタイミングや難しすぎると感じるときは足や手の位置を変えたアドバイスがあって取り組みやすい。
5/31（日) だんだん時間や回数が増えてきた。リバースクランチ、椅子の昇り降り運動、マウンテンクライマー、サイドランジそれぞれ20回、他。
6/1（月) ⚖月に突入！じめじめして半袖の季節がやってきた！汗だくに…ジャンプ、腕立て伏せ、ピップブリッジなど、全⚘種実施。
6/2（火) 体育総合で先生が言われていたように、一回一回のトレーニング速度によって負荷のかかり具合も大きく違うと実感する！特にサイドランジやリバースクランチなど。
6/3（水) プランクがとうとう50秒に！！ ジャンピングジャック、三頭筋ディップ、シットアップ、他⚕種。
6/4（木) 今更になって、一つ一つのトレーニングに、どの部位に効くかなど詳細が付いてることに気づいた！ 効果を意識しながらトレーニング。
6/5（金) ジャンピングジャック50秒、ストレートアームプランク50秒、サイドランジ26回、クランチ25回、椅子の昇り降り運動24回、リバースクランチ25回、三頭筋ディップ、腕立て伏せ。
6/6（土) 昨日と違うメニューも。ウォールプッシュアップ、スクワット、回転付きプッシュアップなど。
6/7（日) 今日は今までなかったトレーニングメニューが追加！「シザーズ」って YouTube を見てやったことはあったけど、名前は初めて聞いた。腹筋にとても効く！
6/8（月) 約⚑ヶ月経過！指定されるトレーニング量が毎回違うけど、毎日のトレーニングには慣れてきた。ジャンピングジャック、シザーズ、ヒップアップなど。
6/9（火) 今日は⚔つのトレーニング実施。プッシュアップ×10、バードドッグ×30、ランジ×20、プランク55秒。プランクがきつい。
6/10（水) 今日から梅雨入り。三頭筋ディップ、椅子の昇り降り運動、シザーズ、腕立て伏せなど。スクワットは姿勢と呼吸意識！
6/11（木) 全身トレーニングの初級ももうすぐ終わりに近づいてきた！今日はプッシュアップ、バードドッグ、ランジ、ストレートアームプランクの⚔種実施。一回目と比べると時間や回数もすごく増えていて地味に成長したなと感じる。
6/12（金) ジャンピングジャック、リバースクランチ、シザーズ、スクワットなど約140 kacl 消費。朝はトレーニングして汗かいてシャワーするのが日課に。
6/13（土) プッシュアップ10回、バードドッグ40回、ランジ20回、ストレートアームプランク55秒
6/14（日) 10種のトレーニング実施。プランクが⚑分に、⚑分が長い…スクワット、サイドランジ、プッシュアップ等その他。
6/15（月) ジャンピングジャック、ウォールプッシュアップ、椅子の昇り降り運動、シットアップ、マウンテンクライマー、シザーズ、スクワット、バードドッグ、ヒップブリッジ、プランク実施。
6/16（火) トレーニング初級⚑が終わった！約⚑ヶ月。ここまで続けられると思ってなかった。これからも頑張ろう！
6/17（水) 今日は続き初級⚒に挑戦！様子を見ながら、中級や他の部分トレーニングも取り入れていきたい。
6/18（木) バードドッグ、三頭筋ディップ、スクワットなど。最初のように少しやさしめからのスタート。
6/19（金) 全身トレーニング中級に挑戦！初めてのトレーニングがいくつかあって面白い。左右ランジプランク、カーツィーランジ、プッシュアップ等。
6/20（土) 同じく中級を挑戦。それぞれの回数は多くないが、色々な種類実施。膝つきプッシュアップ、ロングアームクランチ、ジャンピングジャックなど。腕や膝ちょっと違うだけでもかなり変わってくる。
6/21（日) 一日中体調が悪くてトレーニングできなかった。
6/22（月) 今日は病み明けで、負担がかかりすぎないくらいで実施した。初級のバードドッグとランジ実施。
6/23（火) 脚トレーニングの初級に挑戦。久しぶりの空気イス！ボトム・サイドレッグリフトからは脚の重さをとても感じさせられる。
6/24（水) 中級を実施。新しいトレーニングも。ロシアンツイストやランジニーホップ、スーパーマン!? 名前が面白い。見本を見ながら実施しているが、正しくできているのだろうか…
6/25（木) 今日はヒップアップトレーニングに挑戦。スクワット、キックバック、ドンキーキック、サイドホップ実施。脚にもかなりの負担がかかる。
リモート形式による体育授業に関する一考察
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表⚘ 自主身体活動「30日プランクチャレンジ」実施内容
活動曜日 活動内容 及び 感想等（感想の記入は自由）
5/18（月) 先生からアプリの紹介があってからすぐにインストールして始めたので、今日でチャレンジ7日目。今日は45秒プランクした。
5/19（火) チャレンジ⚘日目。今日も45秒。プランク初めて最初のほうは30秒でもちょっときつかったけど、今は45秒も余裕になってきた。
5/20（水) チャレンジ⚙日目。今日から60秒に増えた。15秒増えるだけで思ったよりしんどかった。
5/21（木） チャレンジ10日目。今日も60秒。足を閉じたほうがより負荷がかかるので、足を閉じてやっている。靴下はいてやるのは滑りすぎた。
5/22（金） チャレンジ11日目。今日も60秒。忘れかけて、日付が変わる直前に気づいてやった。
5/23（土） チャレンジ12日目。今日から90秒になった。急に15秒も伸びて、かなりきつかった。
5/24（日） チャレンジ13日目。今日は休息日だった。休息日が設定されていると、無理なく続けられる。
5/25（月） チャレンジ14日目。今日もまた90秒。45秒ずつに分けて実践した。
5/26（火） チャレンジ15日目。今日も90秒。
5/27（水） チャレンジ16日目。今日から120秒。続けてやるのはしんどいので、60秒を⚒セットで頑張った。
5/28（木） チャレンジ17日目。今日も120秒。60秒⚒セットで実践した。
5/29（金） チャレンジ18日目。今日から150秒になった。正直きつすぎた。
5/30（土） チャレンジ19日目。今日は休息日だった。明日からまた頑張りたい。
5/31（日） チャレンジ20日目。今日は150秒頑張った。おなかがプルプルする。今は途中で休憩してやっているけど、連続でできるようになりたい。
6/1（月） チャレンジ21日目。今日は180秒頑張った。⚑分×⚓セットで行った。⚓セット目がちょっときつかった。
6/2（火） チャレンジ22日目。今日も180秒を昨日と同様に⚓セットに分けて行った。
6/3（水） チャレンジ23日目。今日から210秒になった。急に30秒も増えてかなりきつかったけど、なんとか頑張れた。
6/4（木） チャレンジ24日目。今日も210秒頑張った。90秒と、60秒×⚒セットに分けて行っている。
6/5（金） チャレンジ25日目。今日は朝起きて先に行った。一日中おなかの筋肉に意識がいく感じがしてとてもよかった。
6/6（土） チャレンジ26日目。今日は休息日だった。ちょうど筋肉痛になっているので、今日は休んで明日からまた頑張りたい。
6/7（日） チャレンジ27日目。今日から240秒になった。60秒×⚔セットに分けて行った。⚓セット目ぐらいからやっぱりきつかった。
6/8（月） チャレンジ28日目。今日も240秒頑張った。最近プランクの摩擦のせいで、ひじがボロボロです。皮がめくれてきて汚い。
6/9（火） チャレンジ29日目。今日から270秒だった。90秒60秒60秒60秒に分けて行った。そのあとジムにも行ったので、すごくきつかった。
6/10（水） チャレンジ30日目。今日は300秒だった。60秒を⚕回行った。腹筋よりもひじのほうが痛い。
6/11（木） 昨日でアプリの期間が終了してしまったので、今日は休んでしまった。
6/12（金） 今日は習い事のダンスがあったので、その中で少し筋トレと柔軟をした。
6/13（土） 今日はジムに行った。プランクはもちろん、そのほかの筋トレも頑張った。
6/14（日） 昨日のジムで筋肉痛になっているので、今日は柔軟だけやった。筋肉痛が治ってきたらまたプランクも始めたい。
6/15（月） 今日は柔軟だけやった。なにか新しいアプリを入れようか迷っている。
6/16（火） 今日は習い事のダンスがあった。その中で柔軟と少し筋トレもした。
6/17（水） 今日はジムに行った。腹筋と有酸素運動を多くやった。腹筋が筋肉痛になりそう。
6/18（木） やっぱり筋肉痛になった。筋肉痛の時は筋トレはやめておいたほうがいいらしいので、今日は柔軟だけやった。
6/19（金） 今日は習い事のダンスで柔軟とプランクをした。プランクはセンター⚑分×⚒を頑張った。
6/20（土） 今日はジムで筋トレをした。プランクは、センター90秒×⚒、右60秒×⚒、左60秒×⚒をした。きつかった。
6/21（日） 今日は家で柔軟とプランクを60秒×⚒行った。腰が上がってきてしまうので気を付けたい。
6/22（月） 今日は、おとといのジムで筋肉痛になっているので、筋トレはやめておいた。柔軟だけした。
6/23（火） 今日は習い事のダンスがあった。その中で柔軟とプランクを60秒×⚒行った。
6/24（水） 今日はジムに行った。プランクは、センター90秒×⚒、右60秒×⚒、左60秒×⚒をした。他にもいろいろ筋トレしたのできつかった。
6/25（木） 筋肉痛になった。筋肉が張っている感じがあるので、筋膜はがしをした。痛すぎた。
6/26（金） 今日は習い事のダンスがあった。柔軟をたくさんやった。アイソレの練習でかなり腹筋を使うのできつい。
6/27（土） 今日は柔軟もプランクもできなかった。また明日から頑張りたい。
6/28（日） 今日は筋膜はがしと、腹筋ローラーと柔軟をした。腹筋ローラーが全くできない。できるようになりたい。
容とした。こうした観点に立てば、今後今回のよう
な不測の事態が発生しても、あくまでも対面式に近
い授業形式を維持していくことに主眼を置くのか、
或いは同時双方向型形式の採用を優先すべきなの
か、により、授業としての教育的価値も変容して行
くことが考えられる。例えば、本項で着目した TG
群のように、もともと中高での運動部活動歴もな
く、どちらかと言えば身体活動に消極的な学生らに
とっては、従来の対面式による体育授業に対して必
ずしても肯定的に捉えているとは言い難い。従っ
て、今回仮に従前に近い同時双方向型形式で実施し
たとしても、そうした体育授業に対する、どちらか
と言えばマイナスのイメージを払拭できただろう
か？ 併せて、スマートフォンアプリが広く浸透し
ている現在、それらを活用すれば、世界中どこにい
ても一定以上の身体活動は十分に可能であり、事実
一流のアスリートやトレーニングの専門家による指
導も無料で受けることも出来る。また、そうしたデ
バイスやアプリケーションさえあれば、決められた
時間に決められた場所で、決められた課題に全員で
取り組む必要もない。このことは、例えば、体育授
業の慢性的な課題ともなっている、いわゆる「二極
化（体育授業が好きか嫌いか）」の解消にもつなが
るのではないだろうか？ 何故ならば、体育は他の
授業と異なり、技能の「可視性」が不可避な教科で
あるため、どうしても他者との比較をしたりされた
りする局面が多いが、仮に同時双方向型形式であれ
ば、従来の対面式と異なるのは、単に「活動場所」
だけであり、状況に応じては共通の画面を通して、
他の授業履修者の様子も十分確認し得る。つまりこ
のことは、教師目線で言えば、履修者の技能習得の
様子や進捗状況が分かり便利である反面、履修者目
線では必ずしもそう捉えているとは言い難い、とい
うことである。今回、未曾有の事態により、体育授
業のみならず、全ての教育レベルでの急ごしらえの
改善策が漸次整備されつつあるが、今後の先行きが
不透明だからこそ、これを一つの好機と捉え、大学
体育授業含め体育授業の持ち方や在り方につき、抜
本的な再構築の機運が高まることを期待したい。
［⚔］今後の課題（まとめに代えて）：
本小論では、20年度新年度初旬より、未曾有のコ
ロナ禍の影響により対面式の授業計画が急遽リモー
ト式へと変更せざるを得ない現状の中、他の講義系
科目と異なり、様々な身体活動やそれらを通しての
履修者同士の交流が授業骨子となっている、「体育」
授業での代替措置やその具体的内容につき、論を進
めた。今回のようなリモートでの体育授業について
は、2013年当時より岡山大学全学教育・学生支援機
構が、生涯にわたる健康づくりとスポーツ実践力育
成に主眼を置いた学生主体による運動プログラム立
案・実践・記録という「岡大プログラム」を活用し
ている注4)。それによると、まず各自がオリジナル
の運動プログラムを立案するための理論を学んだ上
で、運動の種類、持久的運動、ストレッチング、筋
力トレーニング等の実践方法を自分の生活に合わせ
て量や時間を決めた後、実践・記録していくという
構成になっている。今回、本学部⚑年生に提供した
授業内容では、こうした理論指導や小テストとい
う、個々の学習定着度を評価する内容はあえて含ま
なかった。その一番の理由は、何よりも履修学生
が、大学生活を始めたばかりの1年生であり、
e‒Learning の経験有無等、個々のオンライン環境
での学習習熟度が多岐に渡っていることが想像され
たことと、単に対面式授業の形式をスライドさせる
ような発想ではなく、先ず大学授業に不慣れな⚑年
生でも、無理なく取り組むことが出来るような出来
るだけ簡便な内容に重きを置いたからである。今回
の取り組みを経て、以下のことが明らかとなった。
⚑．リモート形式であっても、個々の主体的な取り
組みにより、継続的な身体活動の実施は可能で
ある。
⚒．対面式に近い同時双方向型形式以上に、リモー
ト形式では、各自が各自のペースで活動に取り
組める。
⚓．多岐にわたるアプリの活用により、対面式には
ない活動への動機付けや継続が期待できる。
また、こうした結果を裏付けるように、従前の身
体活動歴がどちらかと言えば乏しい TG 群の学生ら
の学期終了後の感想も、次のような概ね肯定的な感
想が多かった。
「課題が多くてしんどいと感じることもありまし
注4) （公）「岡大プログラム提供について」（公）全国大学体育連合 HP より 2020.4.9 http://daitairen.or.jp/?p=13115
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たが、体育では気分転換に運動を行なっていたので
楽しかったです。オンライン授業はパソコンや機械
が苦手な自分にとっては厳しかったですが、調べて
わかったことも多くあり、非常に勉強になり良かっ
たです。」
「今までこんなに筋トレを続けられることのな
かった私が、ここまで続けられたのは初めてだっ
た。さらに内容もなかなか多く大変だったのに、1
日も休まず頑張れた。」
一方、本小論では、体育授業固有とも言える、他
者とのコミュニケーションや交流については、特に
取り上げなかったものの、TG 群の授業後の感想等
には、そうして「仲間との出会い」や「体育を通し
ての新しい友達作り」について言及しているものも
多かった。今後は、例えば Zoom や Teams と言っ
た共有画面を通しての同時双方向での他者交流が可
能なツールを活用しながら、出来るだけ対面式に近
い授業環境を整えながら、併せて履修学生個々の
ニーズに見合った身体活動や、学生同士の共同プロ
ジェクトの活用等、独創性が高く「with コロナ」
下にも対処しうる体育授業の立案に努めたい。
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